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Ohjeen tarkoitus
TÄ SSÄ OHJEESSA KERROTA AN, mitkä teki-
jät vaikuttavat oireiden pitkittymiseen ja miten 
pitkittyneitä oireita voi hallita.
Oireiden taustalla on aina enemmän tai vä-
hemmän erilaisia kuormitustekijöitä ja sen mu-
kainen stressijärjestelmien aktivoituminen. Täs-
sä ohjeessa kerrotaan, miten stressijärjestelmiin 
voi vaikuttaa mielen, kehon ja toiminnan kautta.
Lukija saa tietoa siitä, miten toimintakyvyn 
palautumista voi edistää.
Ohje on tarkoitettu henkilöille, joilla pit-
kittyneet oireet, esimerkiksi sisäilmaan liitetyt, 
hankaloittavat arkea ja heikentävät toiminta-
kykyä ja vaikuttavat elämänlaatuun. Ohjeesta 
on hyötyä myös oireilevia auttaville ja oireile-
vien läheisille.
Ohje on osa  “Oireilu sisäympäristössä” 
-verkkosivuja (Työterveyslaitos), mutta toimii 
myös itsenäisenä ohjeena.
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Oireita vOi hallita
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KUVA 1. Toiminnallisten oireiden osuus oireistoissa vaihtelee.
OIREITA VOI HALLITA vaikuttamalla ajatuksiin, 
tunteisiin, kehoon ja käyttäytymiseen.
Kehon tuntemuksia on koko ajan. Fyysisiä 
oireita kokee jopa yli 90 % ihmisistä viikoittain. 
Lähes aina ne ovat kehon reaktioita päivittäi-
seen kuormitukseen. Osalla oireet pitkittyvät 
ilman, että taustalla on sairautta tai ulkoista 
syytekijää, kuten sisäilman epäpuhtauksia. Täl-
laisia oireita kutsutaan toiminnallisiksi ja nii-
den taustalla on elimistön voimistuneet fysio-
logiset reaktiot (Ks. Toiminnalliset oireistot 
Työterveyslaitos). Usein sairauksien yhtey-
dessä ei puhuta toiminnallisista oireista, vaik-
ka samat tekijät vaikuttavat sairauden oireiden 
voimistumiseen kuin toiminnallisten oirei-
den ilmenemiseen.
Sisäilmaan liittyvät oireet ovat tavallisia ja 
yleensä ohimeneviä kun sisäilman laatu para-
nee. Joskus oireilu voi pitkittyä, eivätkä sitä se-
litä sisäilmatekijöiden elinvaikutukset. Oirei-
luherkkyys eri tiloissa voi haitata merkittävästi 
arkea ja työtä.
Oireita voi hallita
SAIRAUS
ALTISTEIDEN 
HAITTAVAI-
KUTUKSET
TOIMIN-
NALLISET 
REAKTIOT
Miten iso osa
sinun 
oireistasi on 
toiminnallista?
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asetu tarkk ailijan rOOliin
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KUVA 2. Uhkaavien tulkintojen noidankehä.
ON HY VÄ PYSÄHT YÄ MIET TIMÄ ÄN, milloin on 
viimeksi ollut rentoutunut tai kokenut mieli-
hyvää. On hyödyllistä pysähtyä havainnoimaan 
kehon tuntemuksia, ajatuksia, tunteita ja sitä, 
miten ne vaikuttavat toisiinsa.
Keskushermosto ohjaa elimistön reaktioi-
ta. Reaktiot toimivat pääosin automaattisesti 
ilman tietoista ajattelua. Sen sijaan vuorovaiku-
tus muiden ihmisten kanssa vaikuttaa ajatte-
luumme ja toimintaamme.  
Kun elimistö kuormittuu, tuntemukset 
muuttuvat oireiksi, jotka synnyttävät lisää oirei-
ta. Oireiden lisääntymiseen voi liittyä huoles-
tuttavia ajatuksia. Hermosto voi tällöin herkis-
tyä tarkkailemaan kehon tuntemuksia, jolloin 
tavanomaisetkin tuntemukset tuntuvat voimak-
kaampina. Näin oireilun noidankehä on valmis.
Tunteet, ajatukset ja käyttäytyminen vaikut-
tavat oireisiin. Asettumalla tarkkailijan rooliin 
voit tunnistaa, havainnoida ja vaikuttaa tuntei-
siisi, ajatuksiisi ja käyttäytymiseesi (Kuva 3.).
OIREIDEN TARKKAILU
JA VÄLTTÄMINEN
“SAAN VARMASTI 
OIREITA”
“SAIRASTUNKO 
VAKAVASTI?”
OIREET HUOLESTUNEISUUS
JA PELOT
LAUKAISEVA 
TEKIJÄ
Asetu tarkkailijan rooliin
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asetu tarkk ailijan rOOliin
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TOIMINTA
AJATUKSET
TARKKAILIJA
JA
HALLINNOIJA
VUORO
VAIKUTUS
TUNTEMUKSET 
KEHOSSA
TUNTEET
KUVA 3. Tarkkailijan rooli mahdollistaa tunteisiin, ajatuksiin ja käyttäytymiseen vaikuttamisen. Kuvan osia pu-
retaan seuraavissa luvuissa.
vaikuta tuntemuksiin kehOssa
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Vaikuta tuntemuksiin 
kehossa
4
KEHON F YSIOLOGISIIN TOIMINTOIHIN ja nii-
hin liittyviin tuntemuksiin ja oireisiin voi vaikut-
taa lisäämällä liikuntaa, rentouttavilla harrastuk-
silla ja parantamalla tietoisuutta omasta kehosta 
ja sen reaktioista. Liikunta, rentoutuminen ja 
kehotietoisuus rauhoittavat myös hermoston 
yliaktiviteettia.
Oireen tai oirekierteen voi katkaista keskittä-
mällä huomionsa esimerkiksi yksinkertaisiin ke-
hoaistimuksiin, kuten hengittämiseen.
Rentoutuminen on taito, jonka voi oppia. 
Mutta niin kuin mikä tahansa taito kuten jo 
pyörällä ajokin, vaatii sekin harjoittelua ja aikaa 
ennen kuin voi tulla mestariksi. Siten onkin tär-
keää tunnistaa kehon tuntemuksia ensin rauhal-
lisessa tilanteessa, joka ei provosoi oireita.
Ks. Harjoitukset, Rentoutus osana elä-
mäntapaa (Mielenterveystalo, HUS)
Ks. Esimerkkejä rentoutusharjoituksista 
(Mieli.fi, Mielenterveys ry)
vaikuta ajatteluun
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KUN OIREILEMME, A JATUKSISSAMME ko-
rostuu huoli terveydestä, mikä herättää tun-
teita ja tuntemuksia ja taas johtaa oireiden 
voimistumiseen.
Tietyt oireet voivat olla huolestuttavam-
pia kuin toiset, jos ne muistuttavat omaa tai 
läheisen henkilön aikaisempaa sairastumis-
ta. Sisäympäristössä ilmenevillä oireilla voi olla 
kielteisiä merkityksiä, joita läheiset, yhteisöt tai 
media ovat saattaneet korostaa.
Asian saama kielteinen merkitys aiheuttaa 
kehossa nosebo- eli pahennevaikutuksen. Tark-
kaavaisuus kohdentuu haitallisina pitämiimme 
tekijöihin tai kehon tuntemuksiin ja oireisiin.
Ajatuksilla, mielikuvilla ja tehdyillä tul-
kinnoilla voi vaikuttaa oireisiin ja toimintaky-
kyyn. Ajatuksille, mielikuville ja tulkinnoille 
terveyden menettämisestä tulee hakea vaihto-
ehtoisia selitysmalleja, jotka vähentävät oirei-
ta ja tukevat terveyttä. Vaihtoehtoiset selitys-
mallit vähentävät keskushermoston ohjaamia 
reaktioita ja aistimuksia ja tukevat kehon toi-
mintojen normalisoitumista, rentoutumista 
ja palautumista.
Vahvistamalla tietoisuustaitoja, eli taitoja 
pysähtyä nykyhetkeen ilman jatkuvaa arvioin-
tia (esim. erilaisilla mindfulness -harjoituk-
silla) voimme vaikuttaa ajatteluumme ja sii-
hen, mihin tarkkaavuutemme ja huomiomme 
kohdistuu (Ks. Itsehoito-oppaat, Mielenter-
veystalo, HUS).
Vaikuta ajatteluun
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Ympäristön 
haitalliseksi 
koetut tekijät tai 
niiden vihjeet
TULKINTA
TIETOINEN TAI TIEDOSTAMATON
TUNTEMUKSIIN & 
OIREISIIN LIITTYY 
UHKAAVA MERKITYS
Reaktiviisuus
lisääntyy.
Oireiden tarkkailu
ja välttäminen.
Oireilun pitkittyminen.
Toimintakyky ja
elämänpiiri rajoittuvat.
TUNTEMUKSET & 
OIREET KOETAAN 
VAARATTOMIKSI JA NE
OVAT HALLITTAVISSA
Faktat oireiden syytekijöistä, ml. 
sisäilma-altisteet, eivät anna syytä 
huoleen. Ymmärrys, että oireet voivat 
johtua elimistön suojamekanismeista 
ja niihin voi vaikuttaa.
Ympäristötekijöiden ja
oireiden uhkamerkitys vähenee, 
oireiden hallinta paranee.
Stressimekanismit vaimenevat, oireet 
ja elimistön reaktioherkkyys vähenevät.
Toimintakyvyn palautuminen
ja toipuminen.
KUVA 4. Vaihtoehtoiset ajatusmallit – mitä oireilu minusta kertoo, mitä mielikuvia minulle syntyy?
vaikuta tunteisiin
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Vaikuta tunteisiin
6
OIREET JA A JATUKSET herättävät tunteita, jot-
ka tuntuvat niin kehossa kuin mielessä.  
Tunteet ovat aina yksilöllisiä ja niiden koke-
miseen vaikuttavat lukuisat erilaiset tekijät.
Tunteisiin liittyy aina kehon fysiologinen re-
aktio eli vaste, joka puolestaan voimistaa oireita 
ja synnyttävät uusia tuntemuksia ja oireita.
Kun syntyy kielteisiä tunteita, se hidastaa oi-
reiden laantumista ja voi jopa voimistaa oirei-
ta. Tuntemukset terveyden menetyksestä voi-
vat ylläpitää fysiologista ylivirittyneisyyttä ja 
vaikeuttaa tilan korjaantumista ja provosoida 
uusia oireita.
Tunteiden tunnistaminen ja tunteisiin vai-
kuttaminen tekevät mahdolliseksi myös oireisiin 
ja vointiin vaikuttamisen.
Tunnetietoisuudella tarkoitetaan kykyä 
tunnistaa, ymmärtää sekä kuvailla omia ja 
toisten tunteita.
vaikuta tOiminta an
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VOIMME SÄ ÄDELL Ä TOIMINTA AMME ja käyt-
täytymistämme eri tilanteissa. Voimme vaikuttaa 
siihen, miten olemme vuorovaikutuksessa mui-
den kanssa. Myös se, miten puhumme asioista, 
vaikuttaa suhtautumiseemme ja reaktioihimme.  
Toimintamme ohjautuu pääosin tiedosta-
matta, intuitiolla ja vain osin tietoisen päättelyn 
avulla. Intuitioon vaikuttavat mielikuvat, tunteet 
ja käsitykset. Niiden tunnistaminen ja niihin vai-
kuttaminen on hyödyllistä, kun halutaan muut-
taa automaattisia reaktioita.  
Haittakokemukset tietyissä ympäristöis-
sä voivat luonnollisesti johtaa näiden ympäris-
töjen välttämiseen. Kuitenkin välttäminen voi 
vahvistaa intuitiota  ympäristön  haitallisuudes-
ta, jolloin voi kehittyä sisäilmalle tai tuoksuille 
herkistyminen. Tällöin jopa vihje mahdollisesta 
haitasta voi laukaista kehon reaktiot.   
On luontaista, että oireille etsii syytä. Kun inter-
net tai sosiaalisen median verkostot korostavat ym-
päristön riskejä ja vaaroja, oman kehon tuntemukset 
liitetään tietoisesti tai tiedostamatta ympäristöteki-
jöihin. Tällöin tuntemukset voimistuvat. Erityisesti 
huomio kiinnittyy sellaisiin aistimuksiin tai tekijöi-
hin, jotka vihjaavat haitasta. 
Kun kehittyy tarve välttää tavanomaisiakin 
ympäristöjä, alkaa arki rajoittua ja huonovointi-
suus lisääntyy. 
Liikkumalla ja ylläpitämällä säännöllistä elämän-
rytmiä ruokailun ja unen osalta sekä huolehtimalla 
kuormituksesta palautumisesta ja rentoutumisesta 
voidaan vähentää oireilua – myös sisäilmaan liittyen. 
Siksi on tärkeä tunnistaa tekijöitä, jotka kiihdyttä-
vät tai rauhoittavat elimistön toimintoja (Kuva 6). 
Voimme usein vaikuttaa kuormittaviin tekijöihin ja 
siihen, kuinka niistä kuormitumme ja miten niistä 
palaudumme. Samalla vaikutamme oireisiin.
Vaikuta toimintaan
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vaikuta tOiminta an
Univaje, valvominen
Oireita ei oteta vakavasti
Epävarmuus toimeentulosta
Epävarmuus työkyvystä
Sosiaalisen tuen puute
Psyykkinen kuormittuneisuus, stressi
Masennus, ahdistuneisuus
Muut sairaudet
Elämän kuormitustekijät, esim.
perhetilanne tai työtilanteen muutokset
Oireiden ja vaaratekijöiden tarkkailu
Runsas oireilu, kivut, säryt
Oireisiin liittyvä pelko, huoli tai
epävarmuus niiden syistä
Kohtausoireisiin liittyvä
hyperventilaatio ja paniikkituntemukset
Oireiden hallinta ja usko kuntoutumiseen
Järkevä suhtautuminen uhkaavaksi ja 
vaarallisiksi tulkittuihin tekijöihin
Huomion kohdistaminen tervehtymiseen
Sosiaalinen tuki
Myönteinen käsitys omista kyvyistä
esimerkiksi usko omaan ammattitaitoon
Mielihyvää tuottavien asioiden tekeminen
Myönteiset ajatukset tulevaisuudesta,
optimismi, hyväksyvä asenne,
kannustavat ajatukset
Liikunta, rentouttavat harrastukset
Opetellut rentoutuskeinot esim.
rentoutus, mindfulness
RAUHOITTAVIA 
TEKIJÖITÄ
KIIH DYT TÄVIÄ 
T EKIJÖ ITÄ
KUVA 5. Kehon toimintoja kiihdyttäviä ja rauhoittavia tekijöitä.
kOhti tOimintak y v yn  palautumista  – tarkk ailijasta tOimijaksi
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TOIMINTAK Y V YN PAL AUTUMINEN EDELLY T-
TÄ Ä henkilöltä, jolla on oireita aktiivisuutta. 
Oireilun pitkittyessä on tärkeä pysähtyä miet-
timään, tukevatko minulla viriävät ajatukset ja 
tunteet oireilusta sekä niihin liittyvä käyttäyty-
minen paranemista, ovatko ne neutraaleja vai 
voivatko ne hidastaa toipumista.
Tuntemukset kehossa ja niihin liittyvät aja-
tukset, tunteet ja käyttäytyminen voivat tahatto-
masti lisätä oireita ja haitata kuormituksesta pa-
lautumista ja oireista toipumista.
Oireita ylläpitävä kierteen katkaisu edellyttää, 
että siirrytään tarkkailijan roolista vaikuttajan 
rooliin. Ohjaimet on otettava tietoisesti takaisin 
omaan hallintaan.
Toipuminen edellyttää sinnikkyyttä, jotta 
omat automaattiset reaktiot ja tulkinnat muuttu-
vat. Kun tämä onnistuu, oireilu vähenee. Toipu-
minen ei myöskään aina etene suoraviivaisesti. 
Silloin täytyy pysähtyä arvioimaan, mitkä keinot 
auttavat ja mitkä ei.
On tärkeää tunnistaa kuormitusta aiheuttavat 
tekijät, joihin voi vaikuttaa. 
Kohti toimintakyvyn  
palautumista  
– tarkkailijasta toimijaksi
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PAL AUTUMISTA JA TOIPUMISTA TUKEE, 
KUN ESIMERKIKSI: 
• huolehtii hyvästä unesta
• tunnistaa kuormitusta aiheuttavat tekijät
• huolehtii riittävästä palautumisesta, 
rentoutumisesta ja liikunnasta
• saa tukea läheisiltä
